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Personlicher

. Botsch?fter von runnihg.;OA_CH in Deutschland

rainer

Egal, welche Laufziele Sie sich gesetzt haben, das Trainingsprogramm running.COACH geht auf
Ihre Bedrfnisse ein und bietet Ihnen Ihren persénlichen Running-Coach. Wer sich an die Vorga-
ben des digitalen Trainingstools hdlt, erreicht seine Ziele erstaunlich effizient und motiviert.

er hat's erfunden? Die
Schweizer! Marathon Euro-
pameister Viktor Rothlin hat

zusammen mit seinen zwei Laufkollegen
Markus Ryffel und Christian Belz vor
4 Jahren das Programm in der Schweiz
entwickelt und lanciert. Die Idee war es,
Lauferinnen und Liufern jeglichen Lei-
stungsniveaus ein Online-Trainingssy-
stem in die Hand zu geben, das sie befa-
higt selbstindig ihr Training effizient zu
planen und sich optimal auf ein persén-
liches Ziel vorzubereiten.

Was in der Schweiz gut funktio-
niert - 14 der besten 50 Marathonliufer
trainieren damit - wurde in der Folge
auch fir Deutschland adaptiert. Seit 1
Jahr ist das Online-Programm auch unter

www.runningcoach.de erhiltlich. Der
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Sportarzt und ehemalige 5000m Euro-
pameister Thomas Wessinghage steht
zusammen mit der jungen Sportwissen-
schaftlerin Ingalena Heuck auf der deut-
schen Seite fiir das Produkt ein.

»Entspricht den Standards”

Thomas Wessinghage betont, dass die
Pline auf den bewihrten Trainingsprin-
zipien basieren. ,Was das Computerpro-
gramm berechnet, entspricht den Stan-
dards, wie ich sie als ehemaliger Laufer
und langjahriger Sportarzt als optimal
empfinde.”

Unabhingig ob Anfinger, Fortge-
schrittener oder Ambitionierter: Jeder
hat sein personliches Laufziel und méch-
te dies moglichst effizient und ohne
Umwege erreichen. Doch was ist es, das

Sie wirklich schneller laufen lasst? Mehr
Trainings? Lingere Laufe? Schnellere
Einheiten? Intervalle? Technikiibungen?
Long Jogs? Was ist zu viel und was zu
wenig? Fragen tber Fragen, mit denen
sich viele herumschlagen. Und genau da
setzt der running.COACH ein: ,Unser
System bringt Licht ins Dunkel der 1001
Trainingsratschlige. Wir geben dem User
eine niveaugerechte Trainingsstruktur
vor, die er als Leitfaden in der Vorbe-
reitung auf sein Laufziel niitzen kann®
erliutert der Produkt Manager und
Laufexperte Valentin Belz und erginzt
sogleich: ,Halt sich der Liufer an die
Pline, die er jederzeit an seine ihm zur
Verfiigung stehende Zeit anpassen kann,
verbessert sich in der Regel auch sein Lei-

stungsvermogen®. >>>



MIT GERMAN ROAD RACES UND running.COACH!

Das Online-Programm , running. Laufprogramme fir jede Distanz Als GERMAN ROAD RACES

COACH" zeigt Ihnen kompetent zwischen 5'000m und Marathon. Leser erhalten Sie auf alle
und jederzeit aktuell, wie Sie lhr Federfiihrend bei der Gestaltung ~running.COACH"”-Angebote
Training am effizientesten gestal- der deutschen Trainingsplane 10% Rabatt!
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Das clevere Trainingstool bietet Thomas Wessinghage.

vielden Siesichjetztianiunter
)

www:rtinningcoachrae

Thomas Wessinghage
Aktuelle running. COACH-Basisan- {™= j Curopameister (1962
gebote fir GRR Leser f geg:tlfcnhaeﬁ;;rerm(zom) N
| Halbmarathon
3 MONATE / \
(statt 49 €) ' i
\ &y
6 MONATE \ 3
. N
(statt 69 €) .
—
12 MONATE *5

(statt 119 €)

© Enggl, Runners\\orld



Dies und vieles mehr kann er in der
attraktiven Statistik auswerten. Der Ein-
stieg zum personlichen Trainingsplan ist
ganz einfach: Ausgangspunkt aller Trai-
ningspline, die das System einem Laufer
auf den Leib schneidert, sind der aktuelle
Leistungsstand sowie die Trainingser-
fahrung. Zur Bestimmung des person-
lichen Leistungsstandes missen die User
ihre aktuelle Bestzeit iiber eine gewihlte
Laufdistanz eingeben (z.B. Halbmara-
thon). Zusitzlich berticksichtigt das Sys-
tem fiir die Definierung des Trainings-
planes unter anderem die Prioritit des
Wettkampfs, die Wettkampfdistanz, den
Zeitpunkt des gewiinschten Laufes und
die Anzahl sowie Reihenfolge der Trai-
ningstage.

»~Anfinger erhalten demnach einen
anderen Plan als erfahrene Liufer oder
jene, die nach einer Laufpause wieder
die Schuhe schniiren®, erwdhnt Valen-
tin Belz. ,Der dynamische Coach bringt
gegeniiber dem statischen Trainingsplan
aus Biichern und Zeitschriften den Vor-
teil mit sich, dass er sich jederzeit und
iberall anpassen ldsst an neue Ziele, an
die zeitliche Verfiigbarkeit oder an die
aktuelle Leistungsfahigkeit.“ Jedes Trai-
ning kann manuell oder mittels GPS-
Daten protokolliert werden.

Beschreibung zu jedem Training

Jede einzelne Trainingseinheit beinhal-
tet Vorgaben zu Tempo, Distanz, Dauer
und Puls. Blickt man da als Einsteiger
iberhaupt durch, was man machen muss?
»Das mag auf den ersten Blick verwirrend
sein®, gibt die running. COACH Expertin
Ingalena Heuck zu. ,Aber das Programm
erklirt und begriindet jede Einheit ganz
detailliert.“ Neben Ziel und Zweck,
Dauer und den Pulswerten des Trai-
nings erfihrt man per Mausklick auch,
wie das Ein- und Auslaufen, die Steige-
rungen, Intervalle oder Verpflegung zu
gestalten sind. ,Dadurch wird dem Liu-
fer Wissen und Sicherheit vermittelt®,
bemerkt Valentin Belz. ,Denn erst wenn
ein Sportler versteht, wieso er heute bei-
spielsweise ganz ruhig laufen soll, ist er
bereit, dies auch zu tun.”

Die Cracks turnen vor

Dass das Programm von Spitzenathleten
mitgestaltet wurde, merkt man spite-
stens an den Empfehlungen fiir die Aus-
gleichsgymnastik, welche in jeder Einheit
enthalten sind. In kurzen Videoeinheiten
turnt Ingalena Heuck unterschiedliche
Ubungen zu Fusskriftigung, Lauftechnik,
Stabilitit und Stretching kompetent vor.
Die User lernen, dass ein ganzheitliches
Laufen nicht nur aus Laufen alleine
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Die Statistik gibt dem User eine Ubersicht iiber die protokollierten Trainingseinheiten
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besteht, sondern auch begleitende Mass-
nahmen beinhaltet. ,Stretching, Stabili-
sations- oder Kraftigungsiibungen sind
nicht nur fir die Verletzungsprophylaxe,
sondern auch fir einen 6konomischen
Bewegungsablauf des
tig. Wir legen Wert darauf, dass Laufen
ganzheitlich vermittelt wird®, konstatiert
Thomas Wessinghage.

Laufers wich-

Individuelle Wettkampfprognose

Wer seinen generierten Trainingsplan
studiert, wird schnell feststellen, dass der
running. COACH auch eine Prognose fiir
das angegebene Laufziel erstellt. Gemass
Produkt Manager Valentin Belz stimmt
diese Hochrechnung ziemlich genau:
»Wir haben bei den gréssten Laufveran-
staltungen der Schweiz im letzten Jahr
unsere Prognosen mit den tatsichlich
gelaufenen Wettkampfzeiten verglichen.
Die Abweichung lag im Durchschnitt
stets innerhalb von 1.4%“. Beim Anblick
der personlichen Laufprognose ist aber
auch Vorsicht geboten. Denn wer sich
etwas zu fest von der Euphorie verleiten
lasst, dem kann der Schuss auch nach
hinten losgehen, weiss Spezialist Belz:
»Der running COACH motiviert unge-
mein und kann zu einem Trainingseifer
fihren, der nicht immer zum Wohle des
Sportlers ist. Ausserdem setzt er genau

MIT GRR SPAREN
Jetzt Rabatt sichern!

GRR-Leser konnen den running.COACH zu einem

Rabatt von 10% abonnieren (3 Monate fiir 43
€ statt 49 €; 6-Monate fiir 63 € statt 69 €, 12
Monate fiir 107 € statt 119 €). Profitieren Sie jetzt
vom cleveren Trainingstool und benitzen Sie fol-
genden Code GRR10 bei der Registrierung unter
www.runningcoach.de

< Herzstiick des running.COACH: Vorgaben
(Dauer, Distanz, Tempo und Puls) gibt es zu
jeder Trainingseinheit

um, was der User ein- und vorgibt. Wer
die Einstellungen unvorsichtig oder
beschoénigt ausfiillt, wird womoglich mit
einem zu harten oder zu sanften Trai-
ningsplan bestraft.”

Heuck coacht Gold-Abonnenten

Das Tool st6Rt dort an seine Grenzen, wo
Anpassungen nach Krankheit, Verletzung
oder sonstigen Trainingsunterbriichen
zum Tragen kommen. ,Die Gefahr, zu
viel zu trainieren und sich zu wenig zu
erholen, ist durchaus vorhanden.“ Findet
die deutsche Meisterin im Halbmara-
thon, Ingalena Heuck. Abhilfe schaffen
hier die Gold-Abonnements des running.
COACH. Im einen Fall hat der Benutzer
Anrecht Telefonsupport und freien Mail-
Kontakt. Ingalena Heuck steht dabei
hochstpersonlich physisch als Coach fiir
die Gold-Abonnenten zur Verfiigung und
begleitet die Athleten auf dem Weg zu
ihrem Ziel.

Zusammenfassend ldsst sich Fol-
gendes sagen: Im Laufsport kann die
Leistung tuberraschend exakt auf ein Ziel
hin berechnet und vorausgesagt wer-
den. Wer ein zuverldssiges Instrument
zur Trainingssteuerung sucht, ohne sich
selber dariiber den Kopf zu zerbrechen,
sein Training selber gestalten mochte
oder sich ganz in Eigenregie und mit
Expertenrat optimal auf ein personliches
Ziel vorbereiten will, ist beim running.
COACH an der richtigen Adresse. Valen-
tin Belz verspricht: ,Wer bereit ist, die
vorgegebene Struktur in sein Training
aufzunehmen und in der verlangten Rei-
henfolge in verschiedenen Intensitits-
bereichen zu trainieren, wird sein Ziel
erreichen und dabei nicht nur schnel-
ler, sondern vor allem auch motivierter
unterwegs sein®.





